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担担面是四川非常著
名的一道小吃，已经有上百
年的历史。因早期是由小贩
用担子挑着走街串巷的沿
街叫卖而得名，在四川广为
流传，常被用来作为筵席点
心。各地担担面中，尤以成
都的担担面特色最浓，特点
是面条滑爽、肉臊酥香、咸
鲜微辣中略酸、香气扑鼻、
无汤且十分入味。正宗的担
担面应该是单独炒肉燥子，
酱油也是按比例熬制的。

主料：
面条、猪肉馅、碎米芽

菜
调料：
酱油、醋、鸡精、葱、蒜、

辣椒粉、芝麻酱、芝麻、花椒
粉、花生仁、香菜、植物油、
白糖。

做法：
1 .锅中注入植物油，爆

香葱碎
2 .下入肉馅煸炒均匀

后烹入料酒，加入酱油糖煸
炒均匀

3 .下入碎米芽菜继续
翻炒均匀即成臊子

4 .把辣椒面和芝麻放
入小碗中

5 .锅中注入植物油烧
至6成热

6 .将热油浇在辣椒碗
中，搅拌均匀即成油辣子

7 .酱油、白糖、醋按10：
5：1的比例调拌均匀

8 .酱油倒入锅中，煮
开，倒出晾凉

9 .取一碗加入适量的
芝麻，将酱油、盐、鸡精、花
椒粉、葱碎、蒜碎、油辣子成
料汁

10 .锅中注入水，烧开
下入面条煮熟

11 .料碗中，加入一勺
煮面的汤，把调料冲开

1 2 .将面条捞入汤碗
中，浇上肉末臊子，加入花
生碎，用香菜点缀一下即可

担担面

我我做做的的锅锅包包肉肉
是是地地道道东东北北味味

我的手艺您尝尝

印象最深刻就是小时候每
次过生日，爸爸都会做几道他的
拿手菜来给我庆生，比如东北扣
肉(梅菜扣肉东北家常制法)、小
鸡炖蘑菇、地三鲜、糖醋鲤鱼、拔
丝地瓜(拔丝香蕉、拔丝土豆、拔
丝苹果、拔丝鸡蛋、拔丝你......)
等，当然，必不可少的就是一道
工艺复杂，色泽金黄，口味酸甜，
吃起来嘎嘣脆的锅包肉是也。这
次，和大家一起分享这道带着浓
郁的童年味道的家乡菜。

锅包肉是一道东北风味菜，
一般菜肴都讲究色、香、味、型，
惟此菜还要加个“声”，即咀嚼
时，应发出类似吃苞米花时的那
种声音。这是哈尔滨道台府菜创
始人、滨江道署首任道台杜学瀛
首席厨师郑兴文当年为适应外
国来宾的口味，就把原来咸鲜口
味的“焦烧肉条”改成了酸甜口
味的菜肴，这一改使哈尔滨出现
首创的菜肴。郑兴文按照菜肴的
做法称它为“锅爆肉”，到现在就
被叫成“锅包肉”了。锅包肉流传
至今已经是四代传人了。

历史回忆到这，咱们开始
做。

主料：里脊，淀粉，鸡蛋清，
油。

辅料：葱丝，姜丝，香菜，蒜
茸，柠檬汁各适量。

调料：糖，白米醋，盐，生抽，
料酒各适量。

首先将里脊肉稍微放冰箱
里冰冻几分钟，为方便切薄肉
片。(刀功好可以直接片肉…）

将冻好的里脊肉切片，大概
0 . 4cm厚左右即可。将切好的肉
片加入料酒，少量生抽，盐腌大
概15分钟左右 (现在肉不太出味
儿，放点料酒出肉味儿)。

鸡蛋清淀粉面粉调好面糊。
大火把油热好 (热度怎么掌

握，把面糊滴一滴进去，立即浮
起来，面糊周围很多小气泡表示
油温就差不多了。)随即肉片粘面
糊入锅 (这里需要说明的是面糊
一定别挂多了，只要两面沾上些
就足够了。多了可就成肉夹馍
了。)改中小火炸至金黄后，开大
火再炸个六七秒钟就可以捞出
来了。说简单点，一开始和最后

火要大，中间小火，这样炸出来
金黄，熟得透，面糊不会吸收很
多油。

全部肉片炸过一遍后，接着
一起全部放进去炸第二遍。

配酱汁：糖、醋、一点酱油上
色用、一点柠檬汁、盐少许。(为
什么加柠檬汁呢，because腻腻
的肉片上飘着柠檬的清香，那味
道会让你毁三观哒↖(^ω^)↗)

开始熬酱汁，锅底留一点
油，倒入酱汁，因为怕油嘣，所以
把酱汁都调好一起倒进去，这样

也避免火候掌握不好，糖被熬
焦，根据个人口味，糖稍微多一
点，酱汁粘在肉片上就会变脆。

大火把酱汁熬到泡泡咕嘟
咕嘟得，放入几片蒜瓣，把炸好
肉片放入，待肉片粘满酱汁，出
锅装盘(这一步要快，不然肉片不
脆了。)

最后观点，可以摆几片香菜
叶，撒点白芝麻，那个色香味呀，
必须得点个赞，平时煮个面都不
会的你，突然在大家面前做出了
这个，是不是很有面儿？

吃货 财神 整理

金灿灿的锅包肉。

每周一菜

工艺 难度 人数

口味 准备时间 烹饪时间

煮

香辣味

15分钟 ＜30分钟

初中水平 2人

自自从从““吃吃货货团团””招招兵兵买买马马以以来来，，市市民民纷纷纷纷报报名名加加入入。。在在我我们们的的QQQQ群群里里，，大大家家一一起起分分享享
滨滨州州的的美美食食，，同同时时也也有有商商家家的的倾倾力力加加盟盟。。目目前前以以不不同同形形式式加加入入吃吃货货团团的的成成员员已已超超过过660000

人人，，当当然然我我们们的的队队伍伍还还需需要要您您的的加加盟盟。。
无无论论您您是是制制作作美美食食的的行行家家，，还还是是品品尝尝美美食食的的食食家家，，亦亦或或是是出出售售美美食食的的商商家家都都可可以以加加

入入我我们们的的队队伍伍。。在在这这里里您您可可以以搜搜到到各各大大酒酒店店的的招招牌牌菜菜系系，，也也可可以以寻寻到到回回味味悠悠长长的的民民间间小小
吃吃。。我我们们致致力力于于为为您您打打造造滨滨州州最最全全新新的的美美食食平平台台，，大大家家可可以以在在这这里里分分享享美美食食、、分分享享生生活活、、
分分享享快快乐乐。。““吃吃货货团团””期期待待您您的的加加入入。。

如如果果您您是是美美食食商商家家,,要要推推出出店店内内主主厨厨的的拿拿手手好好菜菜、、特特色色菜菜、、创创新新菜菜以以及及各各种种优优惠惠活活动动,,

我我们们来来为为您您提提供供发发布布的的平平台台。。
吃吃货货团团QQQQ群群：：332244775544119900

团团长长电电话话：：1133558899774466223300,,1155776622116655993311
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